GUIA DIDACTICA
O SENDEIRISMO:UNHA ACTIVIDADE NA NATUREZA

Tratase dunha secuencia didactica destinada a cofiecer os elementos fundamentais
para a practica autbnoma do sendeirismo coa capacitacion requerida na procura do
maior benestar e seguridade posible.

Esta estrutura como unha sesidén teodrico-practica co obxecto de que o alumnado
recofieza a secuenciacion da explicacidn-exposicidon, observacién-experimentacion, e da
intereorizacion e produccion do aprendido.

OBXECTIVOS XERAIS

e Conecer o sendeirismo e como practicalo,as suas modalidades,as distintas
técnicas, equipamentos basicos necesarios e 0s seus propios codigos.

e Cofiecer o impacto que pode ter a sua practica sobre a natureza.

e Adquirir recursos que permitan a interpretacién da paisaxe e o medio fisico.

¢ Respectar o medio ambiente.

e Analizar, preparar e realizar unha marcha polo medio natural.

¢ Interpretar mapas e planos.

e Empregar os recursos tecnoléxicos dispofibles na rede para a planificacién,
organizacion, orientacion, seguimento e localizacion da actividade.

o Recuperar o gusto por camifar pola natureza observando o que nos rodea.

1. Desenrolar o sistema cardiovascular por medio do exercicio aerdbico da marcha.
2.Traballar e mellorar a elasticidade e a tonicidade dos grupos musculares implicados
3. Desenvolver o sentido da orientacion

4. Ler e descifrar planos e mapas coa axuda das suas lendas e sinais

5. Procurar, ler e interpretar axeitadamente os prondsticos metereoloxicos

6. Planificar un percorrido de xeito autbnomo prevendo materiais e recursos necesarios
7- Comprender e conecer a propia natureza pola que transitas




EDUCACION PARA A SAUDE ACTIVIDADE FISICA E DEPORTE

—Valorar e desenvolver a practica da actividade do sendeirismo na natureza como
modalidade deportiva da marcha e recofecer os seus beneficios para a saude.

— Cofecer e previr as lesions, asi como as normas e recomendacidons para conquerir a
seguridade na sua practica e os seus métodos e técnicas de prevencion.

— Valorar os efectos positivos que ten a actividade respetando as normas de seguridade

O CORPO: IMAXE E PERCEPCION

— Adquisicién dunha axeitada practica do quecemento, valorando a sua importancia.

- Adaptacion da intensidade do exercico as necesidades individuais

— Adquisicion dos habitos de seguridade na actividade e relaxacién (estiamentos).

CONTIDOS

O SENDEIRISMO: definicion, tipos de sendas e sinalizacion das mesmas,
planificacion dos roteiros (interpretacion dos planos e mapas), equipamento
(vestimenta, alimentaciéon, hidratacion, roupa, proteccion, materiais, e

seguridade).e estratexias para a sua practica con seguridade,xeolocalizacion.

PROCEDEMENTOS PROCESOS

Unha vez presentada a informacion ao alumnado | 1.- Procura a infomacién do tema proposto e visionado do
na aula virtual requirese a realizacién unha | video extraendo a infomacion especifica.

secuencia de actividades correlativas co obxecto | 2.- Identificar os temos presentes no desenvolvemento do
de interiorizar, asimilar e reproducir os conceptos | sendeirismo..

e contidos propostos co fin de conquerir os | 3.- Explora os distintos tipos de mapas e planos

habitos, exercicios, técnicas, normas de | 4.- Indica as técnicas do sendeirimos e as sUas normas de
seguridade e recursos tecnoloxicos na actividade | seguridade

do sendeiriemos. 5.- Procura, baixa e olla a ruta proposta no teu smartphone,
tablet ou pc..

6.- Engade os termos que faltan (planificate, equipate, se

prudente e respeta).




ALGUNHAS EXEMPLIFICACIONS DA AVALIACION

€) COMPROBA A TUA ATENCION

Ao ollar e ler con atencién a informacion da infografia anterior sobre o sendeirismo, xa podes completar o seguinte texto para afianzar os teus
cofiecementos previos.

Hai que quencer fundamentalmente os principais misculos do tren inferior que sons os gue mais traballan (cuadriceps, v |, gliteos e
femorais) sen esquencerse da espalda quen soporta o peso da mochila. [ |
Os sendeiros de gran percorrido {GR) son de mais de ¥ | con varias etapas de lonxitude variable. Os de pequeﬁ (PR) tefien
unha lonxitude non superior a dias xornadas, entre ¥ | e 50 km, menfras que os sendeiros locais (SL) non sobrg humidade  fia xonada (

¥ |de 10 km) Menos

calcetins

Xeralmente as lesions mais comins danse nos v |, entre outras razdéns polo uso de materias pouco ou |esguinces [0S para a
actividade como o calzado ou 0s ¥ |, etamén polo exceso de v |, calor ou frio.Factores que determj.tendinite  Jamos sufrir
calambres v | bochas v |ou pés de atleta 50 km
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@ Actividade

No mapa dixital pudestes ollar un roteiro € mesmo baixar o arguivo para visualizalo no teu ordenador .tablet ou smatphone. Agora podemos levalo
con nos no peto e consultar a ruta a cada momento sen empegar internet, Para elo debemos ter o GPS activado e algunhas das aplicacions de
seguimento de rutas dispofiibles na rede. A continuacion visualizamos unha delas.

Tutoral Crux Maps

Q-
Uruxmaps

travel &ispart,companion®

¢pat ja con lice eative Commor
O seguinte paso sera copiar o noso arquivo da ruta ( e tracklog dentro do de oruxmaps do noso
smartphone.e sequila.

O COMPROBA A TUA LISTA DE VERIFICACION

Resposta verdadeiro ou falso as suxestions plantexadas para encher a tia mochila para iniciar a marcha

Que necesitamos meter na mochila para a proteccién solar?

Fundamentalmente crema solar con un factor de proteccion alto | lentes de sol, un gorro & un pano para 0 pescozo.

“erdadeiro Falso

En canto a nutricidén que precisamos levar?
Cantidade suficientes de alimentos como bocadillos, magdalenas. € gominolas. sen esquencernos dos refrescos.

“Werdadeiro Falso

Qué roupa levaremos?

Duas prendas de algodon e un chuvasquero chegan porque asi iremos lixeiros sen tanto peso na mochila

“Werdadeiro Falso
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INFORMACION DA SECUENCIA PARA O ALUMNADO NA AULA VIRTUAL

Acceso a informacion

DOCUMENTOS f
Aqui atopamonos coa presentacion da informacion basica en distintos formatos de documentos de texto, para
imprimir (pdf) ,imaxes, sons e videos, e tamén de informacién ampliada que atopamos na rede e que accedemos a
ela dende as linazéns sublifiadas nos textos ou dende as imaxes.

s

Conceptos e ideas

PRESENTACIONS
Partimos de esquemas de ideas e mapas de conceptos que nos axudan a clasificar e organizar a nosa vision da
informacion anterior, e polo tanto nos permiten elaborar a noso propio cofiecemento sobre o tema (son os nosos
apuntes, sublifiados e anotacidns) e que atoparemos de distintos xeitos e como non tamén na propia internet.

Actividades e tarefas

0OS NOSOS PROPIOS DEBERES
Tarefas que nos presenta o mestre ou mesmo que elaboramos nés individualmente ou participando cos
campefieiros e compafieiras por medio de enquisas, cuestionarios ou distintos foros, e que nos axudan a
interiorizar o aprendido da lectura e visionado da informacién aportada e dos conceptos e ideas vistas

antarinrmanta

nolh

Procedementos de avaliacion

AS NOSAS
VALORACIONS
Fundamentalmente son o xeito que temos de correxir as actividades e tarefas realizadas, e de visualizar o noso
propio cofiecemento adquirido, polo que ademais dunha cualificacion global tamén termos unha autoavaliacidn.
Para saber de donde partimos (o que sabemos) realizaremos unha enquisa inicial que voltaremos a cubrir unha
var ramatardn n curen nara comnrahar s8 avanramns




